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Kwestionariusz regulacji emocji — Krétka wersja

Instrukcja i twierdzenia

Chcielibysmy zada¢ Ci kilka pytan dotyczacych Twojego zycia emocjonalnego, w szczegdlnosci tego, jak kontrolujesz
emocje (to znaczy jak je regulujesz lub jak nimi zarzadzasz). Ponizsze pytania obejmujg dwa aspekty Twojego zycia
emocjonalnego. Pierwszy aspekt to Twoje doswiadczenia emocjonalne, czyli to, co czujesz w $rodku. Drugi aspekt
dotyczy Twojego wyrazania emocji, czyli tego, jak pokazujesz swoje emocje w sposobie mdéwienia, gestykulacji i
zachowania. Chociaz niektére z ponizszych pytan mogg wydawac sie podobne do siebie, rdznig sie one w istotny
sposob. Odpowiedz, prosze, na kazde pytanie, wpisujac przy kazdym twierdzeniu odpowiednig cyfre z nastepujacej
skali:

1 2 3 4 5 6 7
zdecydowanie ani sie zdecydowanie
sie nie zgadzam zgadzam, ani sie zgadzam

sie nie zgadzam

1 Kiedy chce poczué wiecej pozytywnych emocji (takich jak rados¢ lub rozbawienie), zmieniam swaoj
sposéb myslenia o danej sytuacji.

2 Trzymam swoje emocje w sobie.

3 Kiedy chce poczu¢ mniej negatywnych emocji (takich jak smutek lub ztos$¢), zmieniam swdj sposdb
myslenia o danej sytuacji.

4 Kontroluje swoje emocje poprzez niewyrazanie/nieokazywanie ich.
5 Kontroluje swoje emocje, zmieniajgc swdj sposdb myslenia o sytuacji, w ktérej sie znajduje.
6 Kiedy odczuwam negatywne emocje, staram sie ich nie okazywac.

Instrukcja obliczania wynikéw

Kwestionariusz requlacji emocji — Krotka wersja (Emotion Regulation Questionnaire — Short Form; ERQ-S;
Preece i in.,, 2023) to 6-pozycyjna skrocona wersja Kwestionariusza regulacji emocji (Emotion Regulation
Questionnaire; ERQ; Gross i John, 2003).

Podobnie jak ERQ, ERQ-S stuzy do oceny rdznic indywidualnych w nawykowym stosowaniu dwadch strategii
regulacji emocji: przeformutowania poznawczego (tj. zmiany sposobu myslenia o sytuacji w celu zmiany jej wptywu
emocjonalnego) i tfumienia ekspresji (tj. ttumienia behawioralnej ekspresji emocji). Wyniki ERQ-S oblicza sie
oddzielnie dla kazdej z tych strategii, przy czym wyzsze wyniki wskazujg na wyzszy poziom wykorzystywania tych
strategii.

Wysoki poziom korzystania z przeformutowania poznawczego jest zwykle zwigzany z dobrym samopoczuciem i
wysoka jakoscig relacji interpersonalnych, podczas gdy wysoki poziom korzystania z ttumienia ekspresji jest zwykle
zwigzany z obnizonym samopoczuciem i niskg jakoscig relacji interpersonalnych (Gross i John, 2003). ERQ-S
charakteryzowat sie dobrymi wtasciwosciami psychometrycznymi, podobnie jak petna wersja ERQ (Preeceiin., 2023).

Adnotacja

Nie zmieniaj kolejnosci pozycji, poniewaz pozycje 1 i 3 na poczatku kwestionariusza definiujg terminy
,pozytywne emocje” i ,negatywne emocje”.

Obliczanie wynikéw (brak pozycji odwrdconych)

Przeformutowanie poznawcze: zsumuj wyniki pozycji 1, 3, 5.

Ttumienie ekspresji: zsumuj wyniki pozycji 2, 4, 6.



Percentile rank norms for the ERQ-S in the total sample of Polish adults (n = 574)

ERQ-S Cognitive reappraisal

ERQ-S Expressive suppression

. Norms . Norms
Raw score Percentile rank | . . Raw score Percentile rank | . .
interpretations interpretations

3 2.3 3 1.4

4 5.0 4 3.3

5 7 Low 5 5.0 Low

6 11 6 8

7 15 7 11

8 18 8 15

9 24 9 20

10 30 10 26

11 36 11 29

12 45 Average 12 34

13 54 13 41 Average

14 62 14 48

15 72 15 56

16 80 16 63

17 85 17 72

18 90 18 81

19 94 High 19 87

20 95.7 20 92 High

21 98.1 21 97.0

Note. Percentile ranks of <5 and >95 are reported with one decimal place, and percentile ranks of >5 and <95 are

reported as integers.




